Basistechnik KRAUL

Korperlage/Wasserlage
Korperlangsachsenrotation
Beinbewegung

Atmung

Armbewegung
Koordination/Rhythmus

Korperlage/Wasserlage

|

gestreckt

Kopf ruhig

hohe Wasserlage
Oberkorper leicht angestellt

Abbildung 2

Kdrperlangsachsenrotation

- Rotation der Schulter um die
Langsachse

- Wechselseitig und gleichmaRBig

- Hifte stabil

- Auch beim Atmen

Abbildung 3



Beinbewegung

= wechselseitig

» kontinuierlich

= peitschenschlagartig

» Abwarts- und Aufwartsschlag mit gleicher Intensitat

* Impuls kommt aus der Hiifte

= FuRe: locker und leicht IR

* Im Abwartsschlag durchbricht Fuld die Wasseroberflache

Abbildung 4



= kontinuierliche und
vollstandige Ausatmung unter
Wasser (durch Mund und Nase)

= Einatmung durch den Mund

* Kopf dreht zum Einatmen um
die Korperlangsachse zur Seite

* Rhythmus der Armbewegung
bleibt bei Einatmung erhalten

Abbildung 5

Abbildung 6

Abbildung 7

Abbildung 8



* Eintauchen & ,Wasserfassen”
Arm bewe u n - Eintalr!chgn der Hand
g g - vollstandige Streckung
- Wasserfassen
- Hand/Unterarm leicht anstellen

» Zug- & Druckphase
- Ellenbogenvorhalte
- langer Abdruck bis zum Oberschenkel
- Hand immer senkrecht
- Hand verldsst Wasser hinter der Hiifte
* Rickholphase
- widerstandsarmes und entspanntes Riickfiihren
des Arms
hoher Ellenbogen

vollstandige Streckung

Abbildung 11



Wasserfassen
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zunehmendes Anstellen

Abbildung 14
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Ellenbogenvornhalte
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Druckphase Hand senkrecht
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Langer Abdruck
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Hand verlasst Wasser hinter der Hiifte
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Abbildung 22
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lockeres Riuckfiihren
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Eintauchen
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Koordination/Rhythmus

6er-Beinschlag

— Beibehaltung des Rhythmus

— auch wahrend der Einatmung
3er-Atmung

— integriert (storungsfrei) in

den Ablauf der Armbewegung

Timing
Vermeidung von ruckartigen Bewegungen

https://rtk.schwimmen ; sportiat.de/startseite

RAHMENTRAININGSKONZEPTION BECKEN- UND
FREIWASSERSCHWIMMEN

Abb. 28

Die Aufnahmen wurden mit Niklas Frach (Deutscher Meister 2023 10 km Freiwasser, WM 2022 7ter 10
km Freiwasser, 13ter 5 km Freiwasser) erstellt.

Literaturnachweis
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RAHMENTRAININGSKONZEPTION BECKEN- UND FREIWASSERSCHWIMMEN (DSV IAT)
https://rtk.schwimmen.sport.iat.de/startseite
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